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1. Introducción     
La OMS definió la salud como “el completo bienestar físico, mental y social, y no solo la 
ausencia de la enfermedad”. Se trata de una definición clásica, pero no por ello ha perdido 
vigencia, pues deja claro que no se trata solo de la ausencia de la enfermedad, ni siquiera del 
completo bienestar físico, sino que incluye el mental y el social, teniendo en cuenta la 
importancia de estos dos ámbitos en el desarrollo del individuo (OMS. Nueva York, 1946). 
El estilo de vida, la salud y la personalidad están muy relacionados con la educación, el 
problema es que no se le ha dado a este hecho la importancia que se merece y  se ha obviado 
el aspecto “educativo” de los hábitos de salud, al  hablar de proceso salud-enfermedad. 
Actualmente se considera imprescindible la intervención educativa para prevenir la enfermedad 
y mejorar la salud de la población.  
Es imprescindible llevar a cabo acciones anticipatorias que eviten situaciones indeseables en la 
aparición de enfermedades y  realizar esfuerzos de “prevención” orientados a consolidar 
ambientes en los que se reduzcan los riesgos de enfermedad.  
Según la OMS, el concepto de educación para la salud no se basa solamente en la transmisión 
de información, sino que además debe fomentar la motivación, las habilidades personales y la 
autoestima necesarias para adoptar las medidas destinadas a mejorar la salud. Deben 
implicarse con este propósito todos los ámbitos sociales y por supuesto el entorno escolar. 
Debería incluirse la educación para la salud como una materia transversal en el currículo 
educativo y actuar en toda la comunidad escolar, incluidos los padres, profesores y todo su 
entorno social. 
La mejor manera según Bartholomew de promocionar la salud en un centro escolar 
(Bartholomew, L et al. 2006), es elaborar un plan en el que estén implicados todos los alumnos 
del grupo, no sólo los que tienen problemas. 
La educación nutricional es una faceta de la educación para la salud que pretende facilitar la 
adopción voluntaria de  conductas alimentarias que provoquen la mejora de la salud y el 
bienestar. El propósito es que los niños adquieran una capacidad crítica para seleccionar una 
dieta saludable, en un mundo en que la alimentación tradicional y mediterránea se pierde cada 
vez más (Olivares, S. et al. 1998). 
La etapa escolar, es una etapa de la vida en la que se establecen muchos de los hábitos que 
se tendrán en la vida adulta. Es cuando empiezan a decidir sobre su alimentación y sus 
actividades y por eso es fundamental que conozcan los peligros que supone llevar una dieta 
inadecuada y no realizar ejercicio físico  para promocionar la salud. 
 
1.1. Estilos de vida  
Se ha visto que una alta adherencia a la dieta mediterránea está inversamente relacionada con 
el perímetro de cintura (Ministerio de Sanidad y Consumo. Encuesta Nacional de Salud (ENS) 
2006). Este perímetro, es una medida válida para valorar la grasa abdominal y se ha asociado 
de forma consistente con un perfil cardio metabólico desfavorable y un riesgo aumentado de 
enfermedades cardiovasculares en niños y adolescentes (Botton, J. et al 2007). A pesar de que 
hay varios métodos para la valoración de la obesidad infantil, los más utilizados son la relación 
entre la edad, el peso, el sexo, la talla y el Índice de Masa Corporal (IMC). Este último tiene una 
buena correlación con el porcentaje de tejido adiposo.  
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Al hablar de estilos de vida saludables, se evidencian como factores de protección  frente a  la 
obesidad: la lactancia materna durante tres o más meses; el consumo de 4 o más raciones de 
frutas y verduras al día; un consumo de grasa inferior al 35% de la aportación energética total 
de la dieta; el fraccionamiento de la ingesta diaria en tres o más comidas y un estilo de vida 
activo (Quiles Izquierdo J. et al. 2008). Sin embargo los resultados publicados por la Fundación 
Dieta Mediterránea (Gómez-Martínez, S. et al. 2005), informan de que un tercio de los 
escolares españoles de entre 8 y 11 años desconoce el sabor de las espinacas, un 23% no 
conoce el gusto del tomate y un 15% no ha comido nunca una naranja. 
Unos hábitos alimentarios incorrectos, como son el consumo elevado de bollería, de bebidas 
azucaradas y zumos de frutas, de embutidos, un consumo de grasa superior al 38% de la 
ingesta energética, un desayuno escaso o nulo, una baja ingesta de frutas y verduras y una 
baja actividad física, son los factores que predisponen a un incremento del peso (Ludwig,  DS. 
et al 2001), (Livingstone, B. 2000). En niñas se ha encontrado una correlación positiva entre la 
grasa corporal y otros parámetros cómo: cenar viendo la televisión o sin supervisión de la 
familia, hacer pocas comidas al día, hacer una baja ingesta energética en el desayuno, o 
incluso no desayunar  habitualmente puede  tener  como consecuencia,  hacer un elevado 
aporte energético a la hora de comer (Moren,  LA.  et al. 2002). 
 
1.2. Actividad y condición física 
Se define actividad física (AF) como cualquier movimiento corporal producido por los músculos 
esqueléticos y que requiere un cierto gasto energético (Perez Samaniego 1999). La OMS 
define como actividad física habitual el nivel y patrón de consumo de energía durante las 
actividades cotidianas de la vida, incluyendo trabajo y ocio (Lange-Anderse et al 1978).  
El ejercicio físico se define como el movimiento corporal planificado, estructurado y repetitivo 
realizado para mejorar y mantener uno o más componentes de la condición física (CF) 
(Caspersen et al. 1985) es decir el ejercicio tendría la finalidad de mejorar y mantener la CF. La 
diferencia entre AF y ejercicio físico se encontraría pues en la intencionalidad y la 
sistematización.   
La CF son las cualidades que los individuos tienen o consiguen y que están relacionadas con la 
capacidad de desarrollar AF (Mercer 1989). Existen dos grandes categorías para clasificar la 
CF, basándonos en la diferencia aceptada entre AF dirigida al objetivo salud y la AF enfocada a 
mejorar el rendimiento (Pate 1988). Según este criterio la CF relacionada con la salud está 
constituida por: la resistencia cardiorespiratoria, la fuerza y resistencia muscular, la flexibilidad y 
equilibrio y la composición corporal (Caspersen et al. 1985; Pate 1988; Pate y Shepard 1989; 
Simons-Morton et al. 1990; Devis y Peiró 1992). Aunque los componentes de la CF dependen 
de factores genéticos, los relacionados con la salud responden mejor a la práctica física y al 
entrenamiento.  
El estudio Enkid (Serrá-Majem, L. et al. 2000) pone de manifiesto, que alrededor del 70% de 
niños y adolescentes españoles, no realiza actividad física de forma regular en su tiempo libre. 
En España, dos de cada tres niños en edad escolar,  practican menos de una hora al día de 
cualquier tipo actividad física. De la Encuesta Nacional de Salud, se desprende que los niños y 
las niñas pasan una media de 2h y 30 minutos al día viendo la televisión, además hay que 
sumar, media hora adicional que invierten  jugando al ordenador, a la consola, o videojuegos. 
Si nos basamos en los resultados extraídos a partir de la encuesta de Salud de Cataluña, las 
niñas muestran valores inferiores en la práctica de actividad física que los niños y son más 
vulnerables a la hora de realizar dietas de adelgazamiento, ya que son más dependientes a la 
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influencia de los patrones estéticos (Ajuntament de Barcelona. Programa Municipal para la 
Infancia y la Adolescencia 2007-2010). 
Según dicho estudio, entre las razones que argumentan los niños y adolescentes para  no 
practicar deporte con regularidad está la falta de tiempo libre y el empleo de dicho tiempo en 
otras actividades. También es relevante, el hecho que un alto porcentaje de jóvenes, un 74.2%, 
que en la actualidad han dejado de practicar actividad física, si habían hecho deporte con 
anterioridad, sin embargo, un 11,0%  de ellos, declara que no practica actividad física porque 
no le gusta (Martín López, A. 2010). 
Es muy evidente que existe una relación entre actividad física y salud, son muchos los estudios 
que han constatado dicha evidencia, por ejemplo, el estudio  HELENA (Proyecto HELENA, 
2007), o el estudio AFINOS que  vinculan los estilos de vida sedentarios con el desarrollo de la 
obesidad y el desequilibrio de la función inmune. La falta de actividad física  y  el incremento de 
ciertas enfermedades relacionadas con el sedentarismo, como obesidad y sobrepeso, alergias, 
infecciones, aumento de riesgo cardiovascular, se vincula  de forma directa con la morbilidad y 
al absentismo escolar Martínez - Gómez, D. et al 2011).  
Se evidencia pues que paulatinamente se ha ido imponiendo en la sociedad un estilo de vida 
cada vez más sedentario en todas las edades, tanto en lo que hace referencia a la forma de 
hacer las tareas cotidianas, como a la manera de realizar los desplazamientos habituales, el 
tipo de ocio que generalmente se disfruta, o la escasa dedicación que se reserva a la práctica 
de cualquier ejercicio físico (Quiles Izquierdo, J.  et al 2008).  
 
1. 3. Obesidad 
El estudio Enkid (Serrá-Majem, L. et al. 2000) sobre hábitos alimentarios, llevado a cabo entre 
el 1998 y 2000, en una población de edades comprendidas entre 2 y 24 años, detectó los 
hábitos alimentarios y las tendencias actuales respecto a la alimentación de dicha población. El 
cambio de hábitos alimentarios ha traído en los últimos años, un incremento de la obesidad 
especialmente entre la población infantil y juvenil, que permite estimar, una prevalencia de 
obesidad  del 13,9% y del  12,4% por sobrepeso,  sumando los dos términos obtenemos que  
un 26,3% de la población española entre 2-24 años padece una sobrecarga ponderal. Estas 
estimaciones están basadas en la definición de sobrepeso como valores del Índice de Masa 
Corporal (IMC: relación entre peso en Kg/altura en metros
2
) comprendidos entre percentiles 85-
97 (específicos por edad y sexo) de los valores de referencia de las tablas de Orbegozo y la 
obesidad con valores de IMC iguales o mayores al percentil 97. A partir de las conclusiones 
obtenidas en dicho estudio, se han podido establecer los pilares básicos imprescindibles para 
llevar a cabo actuaciones de promoción de la salud  y educación nutricional. 
Entre  octubre del 2010 y mayo del 2011, se llevó a cabo el estudio ALADINO (Alimentación, 
Actividad física, Desarrollo Infantil y Obesidad) (Estudio ALADINO, 2011) Aunque los 
resultados de ALADINO arrojan que el exceso de peso infantil es superior al 45%, si se utiliza 
la metodología aplicada en Enkid el resultado sería de una prevalencia de exceso de peso del 
31,4%, lo que supone tan solo un punto por encima de la obtenida hace diez años con ese 
estudio (30,4%).  
Por lo tanto, se constata que el exceso de peso en la población infantil española está 
estabilizado en los últimos diez años, si bien ahora se dispone de una información mucho más 
ajustada a la realidad. Ante estos resultados, las conclusiones preliminares del estudio indican 
que aunque el exceso de peso en la población infantil española se ha estabilizado es necesario 
realizar intervenciones educativas encaminadas a modificar el entorno alimentario de los niños 
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y niñas para hacerlo más saludable y, asimismo, facilitar la práctica de actividad física, dirigidas 
principalmente a las clases sociales con menores niveles de renta y de estudios para reducir 
las desigualdades en salud. 
 
1.4 Programas de promoción de la alimentación y actividad física 
saludables 
En 2005 se puso en marcha en España la estrategia NAOS (Estrategia para la Nutrición 
Actividad Física y Prevención de la Obesidad) como proyecto piloto de las recomendaciones 
mundiales de la OMS y Europeas, desde el Ministerio de Sanidad y Consumo a través de la 
Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición (AESAN), con el objetivo de sensibilizar 
a la población e impulsar iniciativas que contribuyeran a lograr que, especialmente los niños y 
los jóvenes adopten hábitos de vida saludables, por medio de una alimentación saludable y la 
práctica de la actividad física. 
En 2006, surge el programa PERSEO (programa Piloto Escolar de Referencia para la Salud y 
el Ejercicio, contra la Obesidad) (Programa PERSEO, 2006) dentro de la estrategia NAOS, 
cuyo principal objetivo es promover la adquisición de hábitos saludables y estimular la práctica 
de la actividad física regular entre los escolares con la finalidad de prevenir la Obesidad y las 
enfermedades crónicas. 
La revisión de programas de educación nutricional en  el entorno escolar, demuestra que se 
puede prevenir la obesidad con una orientación adecuada que favorezca los cambios en la 
dieta y fomente la actividad física (López Nomdedeu, C. 1997; Story, M. 1999; Sabota, P. et al. 
2002). 
A nivel de Catalunya, esta estrategia se vehicula a través del programa PAAS (Pla integral per 
a la Promoció de la salut mitjançant l’Activitat Física i l’Alimentació Saludable).  
A partir de los datos publicados en la Encuesta  Nacional de Cataluña (ENCAT) podemos 
observar la evolución de la población en referencia a la obesidad, sobrepeso y  sedentarismo, 
según el entorno socioeconómico y diferentes áreas sanitarias: 
 
Ilustración 1: Población de 15 años i más sedentaria por regiones y sexos 
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Ilustración 2: Población de 3 a 14 años que realizan ocio sedentario por clases sociales 
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Ilustración 4: Evolución del sobrepeso, obesidad y sedentarismo menores de 15 años 
Programas de intervención educativa en la etapa escolar, como el  “Gaudeix del Menjar. Mou-
te i fes salut” (Roset Elias, MA. et al. 2005), o la más reciente “A la meva escola mengem més 
fruita” (Departament de Salut),  han demostrado que al final de la intervención,  los niños 
consumen más fruta y verdura y conocen mejor las funciones de los alimentos. Si los niños no 
conocen los alimentos, difícilmente podrán elegirlos a la hora de mostrar sus preferencias. Es 
muy importante no olvidar que todas las preferencias alimentarias tienen cabida dentro de una 
alimentación saludable, siempre y cuando se orienten adecuadamente. 
 
2. JUSTIFICACIÓN 
Teniendo en cuenta el cambio de hábitos saludables y  el aumento del sedentarismo en la 
población infantil y juvenil,  las distintas administraciones estatales, regionales y locales han 
puesto en marcha diversos programas para promover estilos de vida saludables en dicha 
población 
Es importante resaltar que estos programas tienen especial relevancia en el ámbito escolar por 
lo que resulta imprescindible poner a disposición de las escuelas  el material y los recursos 
necesarios para llevarlos a cabo. 
 
3. HIPÓTESIS 
La elaboración de material didáctico basado en  los recursos tecnológicos  (TIC) disponibles  
ayudará a fomentar  el aprendizaje de hábitos de vida saludables, estimulará la práctica de 
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4.  OBJETIVOS 
 Corroborar que los niveles de obesidad, sobrepeso, sedentarismo, y bajo consumo 
de pescado, frutas y verduras de los alumnos del centro Enseñanza Secundaria 
Obligatoria (ESO) elegido para realizar el trabajo, coinciden con la media catalana 
publicada en estudios de referencia.  
 Facilitar el aprendizaje de los alumnos  de ESO en relación con la alimentación y 
práctica de actividad física. 
 Definir los objetivos de aprendizaje y el mejor espacio para este aprendizaje (horas 
de tutoría, materias como educación física o biología…). 
 Elaborar los recursos didácticos moodle que sirvan para apoyar el aprendizaje del 
alumno en esta nueva materia.   
 Facilitar al profesor el material moodle necesario para que el estudiante desarrolle 
las competencias  necesarias para llevar a cabo una correcta alimentación. 
 
5. METODOLOGÍA 
El presente trabajo se ha diseñado para conocer el nivel de conocimientos básicos de la 
población escolarizada en un instituto de Barcelona, sobre alimentación equilibrada basada en 
el patrón de la dieta mediterránea y práctica de actividad física, con el propósito de elaborar el 
material didáctico basado en nuevas tecnologías de la información y comunicación (TIC), que 
pueda ser utilizado en el aula por los profesores y sirva para ayudar a los alumnos a desarrollar 
un estilo de vida saludable. 
5.1 Ámbito del estudio 
Un instituto de educación Secundaria de la provincia de Barcelona. 
5.2 Población de estudio 
Jóvenes de educación secundaria obligatoria (ESO) de dicho instituto, que han decidido 
participar de forma voluntaria en este trabajo. 
5.3 Muestra 
Jóvenes de educación secundaria obligatoria (ESO) del instituto estudiado, que han firmado el 
consentimiento informado (Anexo I) 
5.4 Procedimiento 
Con el presente trabajo se pretende, a partir de los datos publicados en las encuestas de salud 
para la población de estudio, y los cuestionarios implementados en el propio centro junto con 
las medidas realizadas para conocer la condición física de los alumnos de dicho centro, crear 
una herramienta de trabajo basada en las TIC, que sirva de complemento para el profesorado a 
la hora de impartir conceptos básicos sobre alimentación y promoción de la actividad física, y 
también para que los alumnos que las utilicen puedan ejercitarse y consolidar conceptos 
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5.4.1 Conceptos básicos: 
Adhesión a la dieta mediterránea 
La adhesión a la dieta mediterránea se considera un índice de medida de alimentación 
saludable y se basa en las recomendaciones de frecuencias de consumo de determinados 
alimentos (frutas, verduras, pescado, legumbres) consensuadas por expertos reconocidos 
internacionalmente. Cuestionario de adhesión a la dieta mediterránea (Anexo I). 
 
Las preguntas incluidas en este cuestionario, generan una puntuación que clasifica el grado de 
adhesión de la siguiente manera: 
≤ 3: baja adhesión 
4-7: necesita mejorar 
≥ 8: buena adhesión 
 Índice de Masa Corporal (IMC) 
Es una medida de asociación entre el peso y la talla de un individuo ideada por el estadístico 
belga Adolphe Quetelet, por lo que también se conoce como índice de Quetelet. Según la 
Organización Mundial de la Salud (OMS) se clasifica: 
Índice de masa corporal Clasificación 
Índice de masa corporal Clasificación 
<16.00 Delgadez extrema 
16.00 - 16.99 Delgadez moderada 
17.00 - 18.49 Delgadez aceptable 
18.50 - 24.99 Peso normal 
25.00 - 29.99 Sobrepeso 
30.00 - 34.99 Obesidad tipo I 
35.00 - 40.00 Obesidad tipo II 
>40.00 Obesidad tipo III 
Tabla 1: Clasificación según índice de masa corporal 
Pruebas de condición física relacionadas con la salud 
Aunque gran parte de la variabilidad de la condición física esta genéticamente determinada, los 
condicionantes medioambientales y especialmente el ejercicio físico, tienen gran influencia 
sobre la misma. 
La condición física se define habitualmente desde dos perspectivas: el rendimiento deportivo o 
la salud. La condición física relacionada con la salud se define como la habilidad que tiene una 
persona para realizar actividades de la vida diaria con vigor, así como aquellos atributos y 
capacidades que se asocian con un menor riesgo de enfermedades crónicas y muerte 
prematura. A pesar de que la mayoría de las enfermedades crónicas así como accidentes 
cardiovasculares ocurren durante o después de la quinta década de vida, la evidencia científica 
indica que los orígenes de la enfermedad cardiovascular se encuentran en la infancia y 
adolescencia. Por lo tanto, la evaluación de la condición física relacionada con la salud en 
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estas edades es de gran interés desde el ámbito clínico y de la salud pública. La condición 
física relacionada con la salud incluye como principales componentes la capacidad aeróbica 
(Test de Course Navette) capacidad músculo-esquelética (test de fuerza del tren superior y del 
tren inferior, equilibrio), capacidad motora (test de velocidad), y composición corporal (medidas 
antropométricas, IMC). 
 
 5.4.2 Diseño del estudio 
Este proyecto se ha diseñado en cuatro fases, que se detallan a continuación: 
 Fase I:  
o Elaboración del protocolo  
o Elaboración del material educativo para los profesores y alumnos 
 Fase II: análisis descriptivo de la población objeto de estudio. Aspectos nutricionales, 
condición física-deportiva y medidas antropométricas 
 Fase III: intervenciones educativas teórico-prácticas nutricionales y de actividad física 
que ayuden a promover hábitos saludables y cambios en los estilos de vida de la 
población escolar 
 Fase IV: evaluación de los resultados una vez finalizada la intervención educativa 
 
5.4.2.1. Fase I: Elaboración del material didáctico que se utilizará en el 
estudio: 
El material didáctico que se utilizará para la educación nutricional y promover la práctica de 
actividad física se ha elaborado teniendo en cuenta los datos referenciados para la población 
adolescente en el estudio Enkid,  que mostraba la prevalencia de sobrepeso y obesidad, 
incremento del sedentarismo, bajo consumo de frutas, pescado y legumbres, aumento de 
consumo de comida rápida y no tomar desayuno antes de ir al colegio. Por esta razón el 
material que se utilizará como promoción de la salud, tiene como ejes vertebrales los 
siguientes: 
 La importancia del desayuno y alimentos que que debe contener un desayuno sea  
completo 
 Consumo diario de frutas y hortalizas  
 Fomento del consumo de pescado y legumbres para evitar el consumo excesivo de 
carnes rojas y charcutería 
 Alternativas saludables a la comida rápida (fast food) 
 Fomento de ejercicio y promoción de la actividad física saludable como mínimo 30 
minutos/día  
 
Este material se ha elaborado utilizando como base la documentación contenida en la “guía 
gastronómica para profesores” incluida en el programa Perseo, perteneciente a la estrategia 
Naos. No obstante, se tendrán en cuenta los resultados obtenidos en la Fase II, en la que se 
llevará a cabo el estudio observacional de la población juvenil que decida participar en el 
estudio, adaptando si es necesario, su contenido  a dichos resultados  
5.4.2.2. Fase II: Estudio observacional   
Tiene como objetivo corroborar si la población a la que se dirige el estudio mantiene los 
mismos parámetros sobre alimentación saludable, prevalencia de obesidad y práctica de 
actividad física referenciados en otros estudios realizados en el mismo ámbito (ENCAT y  
Enkid). Para ello  se les pasará el cuestionario de adhesión a la dieta mediterránea, se 
realizarán las medidas antropométricas, se calculará el IMC y se llevaran a cabo las  pruebas 
para medir la condición física. 
 14 
 
Importancia del aprendizaje de los principios básicos de alimentación y  
nutrición para los alumnos de ESO. Desarrollo de los recursos didácticos que 
sirvan para adquirir dichos conocimientos. 
El cuestionario de adhesión a la dieta mediterránea que consta de 16 preguntas, y que  
responderán los alumnos participantes en el estudio de manera virtual en un aula, está 
recogido en el Anexo I.  
Las pruebas para valorar la condición física se han diseñado para recoger las siguientes 
variables: equilibrio, fuerza del tren superior e inferior, velocidad, y resistencia o capacidad 
aeróbica. 
Para poder relacionar los datos obtenidos en la encuesta con los resultados de las medidas 
antropométricas  y las pruebas realizadas para medir la condición física y mantener la 
confidencialidad de cada participante, se adjudicará un código a cada alumno que se obtiene 
de:  
2 números que son el código de la escuela, las dos iniciales del primer apellido, y la fecha de 
nacimiento (día, mes y año). 
 
CODIGO  ALUMNO             





       Día                 mes                 fecha de nacimiento    
Tabla 2: Código Alumno 
Los cuestionarios se pasarán la primera semana de octubre y la realización de las pruebas 
para valorar la condición física y la toma de medidas antropométricas se llevaran a cabo 
durante la segunda semana de octubre, en el gimnasio o espacio dedicado a  la práctica de 
actividad física programada. 
Los resultados se recogerán en una tabla  (Anexo II) diseñada para esta finalidad en el 
momento que se realicen las pruebas de condición física y después de que se rellenen los 
cuestionarios.   
Análisis de datos: segunda quincena de octubre de 2014 
 
5.4.2.3. Fase III: Formación en educación nutricional y fomento de la 
actividad física 
La tercera fase consiste en un proyecto formación en educación nutricional y fomento de la 
actividad física que se llevará a cabo en las aulas para todos los alumnos que hayan aceptado 
participar en el estudio.  
Para el diseño de la intervención, se partirá los resultados obtenidos en estudio de observación  
realizado en la Fase II, referentes al consumo de frutas y hortalizas, pescado, legumbres, 
bollería industrial, etc, y a los referentes a la evaluación de la condición física, para adaptar la 
oferta educativa publicada en el programa PERSEO ( a las necesidades formativas específicas 
de los alumnos del IES que han participado  en el estudio. 
 
Se ha valorado como un hecho diferencial, el que la intervención será llevada a cabo utilizando 
nuevas tecnologías de comunicación como es la plataforma Moodle, cuestionarios virtuales con 
recogida de datos en formularios de Google y presentaciones utilizando el material audiovisual 
del aula. 
 
La propuesta de intervención diseñada será presentada previamente al  director y coordinador 
de estudios del centro, y serán ellos  quienes  decidan, qué parte de la oferta de material 
didáctico se llevará a cabo.  
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Objetivos de la intervención: 
1. Mejorar los hábitos alimentarios. Incrementamos los hábitos culinarios para 
conseguir la mejora de la salud de la población con acciones educativas y difusión. 
Promocionamos el uso de la cocina como estrategia para mejorar hábitos y salud. 
2. Crear conciencia. Ayudamos a tomar conciencia de lo que comemos y de la tendencia 
al sedentarismo que estamos desarrollando. 
3. Proporcionar modelos. Ponemos modelos de comportamiento alimentario  y de 
actividad física a disposición de los jóvenes que pueden repercutir en un futuro en la  
sociedad. 
4. Fomentar la salud. Fomentamos la educación para la salud  como herramienta para la 
prevención y la mejora de la calidad de vida. 
5.4.2.4. Fase IV: Evaluación de la intervención para la salud 
Para la evaluación de los resultados de la intervención en educación para la salud, se pasaran 
dos cuestionarios de satisfacción recogidos en el Anexo II, que contestaran por una parte los 
profesores y por otra parte los alumnos. 
En dichos cuestionarios hay una parte donde se pueden incluir sugerencias, a partir de las 
cuales, podremos adoptar los cambios en el material docente, que se consideren oportunos, 
para facilitar la tarea de aprendizaje y que serán incluidos en el material didáctico que puede 
ser utilizado en posteriores ocasiones o en otros centros educativos. 
Una vez  recogidos y analizados los datos de las encuestas de evaluación, se elaborara un 
informe que se devolverá en primer lugar al director y coordinador de estudios del centro 
educativo. 
También está previsto valorar la aplicabilidad y posible repetición del estudio en otros centros 
de educación de enseñanza secundaria. Así como la posibilidad de incluirlo en la memoria 
curricular del centro para su utilización en posteriores cursos. 
 
5.5. Aspectos éticos 
Este trabajo respeta lo establecido en las leyes y normas nacionales (Ley 14/2007, de 3 de 
julio, de Investigación Biomédica) e internacionales (Declaración de Helsinki y Tokio) sobre 
aspectos éticos. Se protegerá la intimidad y  garantizará el anonimato y la confidencialidad  de 
los datos. Todos los datos serán tratados conforme lo establecido por la “Ley Orgánica de 
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6. Resultados  
El material didáctico elaborado para este proyecto de educación para la salud está dividido en 
dos ofertas específicas: 
 Material de didáctico para el profesorado: 
o Educación nutricional 
o Promoción de la actividad física 
 Material didáctico para los alumnos 
o Educación nutricional 




6.1 Material didáctico para el profesorado en educación nutricional: 
El material didáctico para el profesorado consta de una serie de tablas donde se detallan los 
distintos talleres asi como los objetivos de los mismos. 
6.1.1. La fruta, un mundo de colores y formas  
Este taller es para conocer la fruta y experimentar con ella a través de un taller de cocina   
NIVEL: ESO 
GRUPOS: de 25 a 30 alumnos 
DURACIÓN: 1 hora 
OBJETIVO: potenciar el consumo de la fruta y despertar el interés para probar frutas y 
productos nuevos; poner de relieve la importancia de la manipulación de los alimentos 
(en la cocina) y las percepciones de nuestros sentidos.  
6.1.2. Buenos días, ¿desayunamos? 
Este taller es para resaltar una de las comidas más importantes, el desayuno, y la relevancia 
que tiene para empezar el día con mucha energía. A través de una explicación teórica se van 
construyendo los desayunos de cada semana. En función de los productos que el grupo elija, 
habrá que ir combinando las fichas de alimentos y confeccionar el menú semanal para 
desayunar. La actividad está pensada para que se creen desayunos ideales, con un lácteo, una 
fruta y un derivado de los cereales.  
NIVEL: ESO 
GRUPOS: de 25 a 30 alumnos  
DURACIÓN: 1 hora  
OBSERVACIONES: este taller incluye el segundo desayuno del día 
OBJETIVO: concienciar sobre la importancia que tiene un buen desayuno y los hábitos 
de comportamiento de cada mañana; aproximarnos a la idea de la relevancia que 
tienen los alimentos como fuente de energía.  
6.1.3. Concurso de ensaladas 
 
A través de un concurso descubriremos diferentes ensaladas. 
En este concurso ensañaremos a los jóvenes a elaborar diferentes ensaladas que incorporen 




Importancia del aprendizaje de los principios básicos de alimentación y  
nutrición para los alumnos de ESO. Desarrollo de los recursos didácticos que 
sirvan para adquirir dichos conocimientos. 
NIVEL: ESO 
GRUPOS: de 25 a 30 alumnos  
DURACIÓN: 1 hora 
OBJETIVO: concienciar sobre la importancia de frutas, verduras, pescados y frutos secos; 
aproximarnos a la idea de la relevancia que tienen los alimentos como fuente de energía, 
vitaminas y sales minerales.  
6.1.4. No tengo tiempo, ¿qué hago para comer? 
 
Taller práctico de cocina rápida y saludable  
 
Acabamos de llegar a casa, tenemos mucha hambre y muy poco tiempo, abrimos la nevera y 
se nos cae el mundo encima... ¿qué vamos a cocinar? Este taller da respuestas prácticas a 
esta pregunta. A partir de este tipo de situaciones el alumnado pondrá en práctica una serie de 
recetas sencillas y rápidas que nos servirán para solucionar este problema y además, 
descubriremos algunos trucos de cocina que nos pueden resultar muy útiles en el día a día.  
 
NIVEL: ESO 
GRUPOS: de 25 a 30 alumnos 
DURACIÓN: 1 hora 
OBJETIVOS: darnos cuenta de que la cocina rápida puede ser sinónimo de 
cocina sabrosa, saludable y equilibrada; que con pocos recursos podemos elaborar 
platos extraordinarios, y que las pautas de trabajo en la cocina pueden ahorrarnos 
mucho trabajo. Además reflexionaremos sobre la sociedad actual y cómo gestionamos 
el tiempo. 
 
En el Anexo II se incluye la lista de materias primas para llevar a cabo los talleres 
recomendados 
 
6.2. Material didáctico para el profesorado para la promoción de  la 
actividad física 
 
El otro aspecto vinculado a la adquisición de hábitos de vida saludable es la práctica de 
Actividad Física de forma habitual. Mediante esta intervención se pretende adherir a los 
jóvenes a la práctica asidua de actividades vinculadas a la A.F. 
Las diferentes propuestas se adaptaran a cada escuela, dependiendo de  las actividades que 
ya realicen en la misma para cada grupo según la edad. La actividad seleccionada se realizara 
dentro del horario escolar, preferentemente en la hora del recreo o patio. 
Se podrá elegir entre las siguientes posibilidades: 
 Marcha Nórdica: Caminatas con bastones por un parque del entorno del IES. 
 Rotativos  de diferentes formas de actividad física. 
o Esgrima 
o Hockey 
 Estiramientos en el aula 
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 Actividades para el desarrollo y mejora de la coordinación, psicomotricidad, equilibrio y 
lateralidad con ayuda de material específico (pelotas, platos inestables, bandas 
elásticas,  sttepps, etc) 
 Actividades físicas mediante videojuegos (Wii). 
6.3  Material didáctico para los alumnos en educación nutricional: 
Como material de base para la elaboración del material didáctico diseñado para los alumnos, 
se ha utilizado el publicado en el programa PERSEO. 
  
 
Ilustración 5: Cuaderno alumno alimentación saludable 
http://www.perseo.aesan.msssi.gob.es/docs/docs/guias/cuaderno_alumnado_af.pdf 
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A pesar de que el material didáctico del alumnado del programa Perseo está indicado para 
edades comprendidas entre 6-10 años,  puede utilizarse también para alumnos que están 
cursando la ESO.  
Las actividades de los alumnos tanto en el ámbito de la alimentación saludable, como en la 
promoción de la actividad física, se agrupan en 2 categorías diferentes:  
Talleres (referenciados con los objetivos en el apartado de los profesores) y que se 
citan a continuación y que  se llevarán a cabo por monitores  formados específicamente 
para realizar dicha actividad. 
Ejercicios por ordenador colgados en la plataforma Moodle en los que se complementa 
y se refuerza las actividades realizadas en los talleres 
 
6.3.1. La fruta, un mundo de colores y formas  
Este taller es para conocer la fruta y experimentar con ella a través de un taller de cocina   
Se trabaja con frutas de temporada y se utilizan diferentes tipos aprovechando sus diferentes 
colores, texturas y sabores. Se explica la importancia de incluirlas en la alimentación diaria y se 
hace especial hincapié en la campaña de 5 al día. 
Ejemplos de platos que pueden elaborarse con los talleres de frutas: 
 
 
Ilustración 7: La fruta, un mundo de colores y formas 
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6.3.2. Buenos días, ¿desayunamos? 
Este taller es para resaltar una de las comidas más importantes, el desayuno, y la relevancia 
que tiene para empezar el día con mucha energía. La actividad está pensada para que se 
creen desayunos ideales, con un lácteo, una fruta y un derivado de los cereales. 
Se explica  que un desayuno completo debe tener alimentos de tres grupos diferentes: Frutas, 
a ser posible completas y no zumos comerciales, cereales  (mejor si son integrales) y lácteos, 
importante también destacar el consumo de lácteos fermentados (yogures) 
Se presenta un bufet libre con todos los ingredientes y cada alumno elige los que forman parte 
de su desayuno completo  
   
Ilustración 8: Desayuno equilibrado 
6.3.3. Concurso de ensaladas 
 
A través de un concurso descubriremos diferentes ensaladas. 
En este concurso ensañaremos a los jóvenes a elaborar diferentes ensaladas que incorporen 
diferentes alimentos con el fin de introducir pescado, legumbres, frutos secos y frutas. 
También se ayuda a preparar aliños diferentes para hacer más atractivas las ensaladas y que 
sean siempre acordes con el contenido. 
Se elabora aceite de albahaca, vinagreta con miel, vinagreta con mostaza, con yogur, etc 
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6.3.4. No tengo tiempo, ¿qué hago para comer? 
 
Taller práctico de cocina rápida y saludable  
 
Acabamos de llegar a casa, tenemos mucha hambre y muy poco tiempo, abrimos la nevera y 
se nos cae el mundo encima... ¿qué vamos a cocinar? Este taller da respuestas prácticas a 
esta pregunta. A partir de este tipo de situaciones el alumnado pondrá en práctica una serie de 
recetas sencillas y rápidas utilizando como herramienta básica en la cocina saludable el 
“microondas”, ya que cocina a baja Tª y utiliza el agua de composición de los alimentos.  
Es una técnica rápida y sencilla que no conlleva riesgos ni para la salud, ni por su seguridad en 
la utilización.  
Se elaboran platos de pescado y hortalizas. 
Tortillas de verduras 
Arroz con pescado  
Postres como compota de manzanas  
 
 
Ilustración 10: Comida al Microondas 
En el Anexo II se incluye la lista de materias primas para llevar a cabo los talleres 
recomendados 
 
6.3.5. Material específico para la práctica de actividad física 
 
El otro aspecto vinculado a la adquisición de hábitos de vida saludable es la práctica de 
Actividad Física de forma habitual. Mediante esta intervención se pretende adherir a los 
jóvenes a la práctica asidua de actividades vinculadas a la A.F. 
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Las diferentes propuestas se adaptaran a cada escuela, dependiendo de  las actividades que 
ya realicen en la misma para cada grupo según la edad. La actividad seleccionada se realizara 
dentro del horario escolar, preferentemente en la hora del recreo o patio. 
Se podrá elegir entre las siguientes posibilidades: 
 Marcha Nórdica: Caminatas con bastones por un parque del entorno del IES. 
 Rotativos  de diferentes formas de actividad física: Se utilizarán a las diferentes 
federaciones deportivas para fometar al alumno la práctica de deportes que no son 
habituales en estos ámbitos 
 
o Esgrima:   
 
Ilustración 11: Esgrima 
 
o Hockey:  
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 Estiramientos en el aula: Se hacen siguiendo la pauta  siguente diez minutos antes de 
empezar la primera clase de la mañana: 
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 Actividades para el desarrollo y mejora de la coordinación, psicomotricidad, equilibrio y 
lateralidad con ayuda de material específico (pelotas, platos inestables, bandas 
elásticas,  sttepps, etc) 
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 Actividades físicas mediante videojuegos (Wii). Se utilizan programas específicos de la 
Wii en la que se utilizan deportes como el tenis, esquí, golf, repitiendo las movimientos 
en el aula o gimnasio 
 
Ilustración 15: wii sports 
 
6.4 TIC utilizadas para la educación para la salud y la promoción de 
estilos de vida saludables 
Un curso moodle que contiene:  
 Material didáctico para el profesorado  
  
 Material didáctico para el alumnado 
 
 Cuestionario moodle de adhesión a la dieta mediterránea 
 
 Formulario google con las encuestas de satisfacción. 
 
Tanto el material didáctico del profesor como el cuestionario de satisfacción de estos estarán 





Importancia del aprendizaje de los principios básicos de alimentación y  
nutrición para los alumnos de ESO. Desarrollo de los recursos didácticos que 
sirvan para adquirir dichos conocimientos. 
 
Ilustración 16: Curso Moodle 
 
El cuso moodle está distribuido en 4 bloques: 
El primero contiene el test de adhesión a la dieta mediterránea. Este test se realizara al 
principio i al finalizar las actividades. Este test muestra los hábitos de vida del alumnado. 
Este test está compuesto por 16 preguntas de verdadero o falso, algunas preguntas suman 
puntuación y otras restan. La valoración obtenida en “marks” es la que se tiene en cuenta para 
medir la adhesión a la dieta mediterránea. Los resultados así como la valoración de este test se 
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Ilustración 17: cuestionario KIDMED 
 
El segundo bloque contiene el material docente. En este bloque se encuentra tanto el material 
docente para el profesorado (detallado en el anexo II) como el material docente para el 
alumnado. Este material docente se compone de los cuadernos de actividades del programa 
Perseo por si algún alumno desea profundizar en el tema así como de varias webs de interés 
algunas de ellas con actividades interactivas como por ejemplo la web de la iniciativa 5 al día. 
 
Ilustración 18: Material docente 
 
En el tercer bloque se hallan una serie de actividades que se realizaran a medida que se vallan 
haciendo los talleres propuestos. 
Estas actividades son una serie de cuestionarios destinados a valorar los conocimientos i 
hábitos de vida del alumnado para poder incidir en aquello que desconocen en la siguiente 
sesión. 
En esta sección hallamos dos foros donde se puede consultar cualquier cosa relacionada con 
una alimentación o actividad física  saludables. 
Estos cuestionarios se dividen en dos bloques los relacionados con la nutrición y los 
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El primer cuestionario trata sobre una alimentación variada  y equilibrada, en este se pide a los 
alumnos que ubique una serie de alimentos según su función en tres categorías: 
 Alimentos que sirven para crecer 
 Alimentos reguladores 
 Alimentos que dan energía 
 
Ilustración 19: Cuestionario dieta saludable: variedad y equilibrio 
 
El segundo cuestionario trata sobre el desayuno. Este consta de dos actividades, en la primera 
los alumnos han de indicar que desayunan. En la segunda parte de la actividad han de 
identificar a que familia pertenece cada uno de los alimentos. 
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El tercer cuestionario es sobre los hábitos durante el tiempo libre y se preguntó sobre 
actividades extraescolares sus horarios asi como el tiempo que dedican a diferentes 
actividades fuera del horario escolar. 
 
Ilustración 21: cuestionario sobre el ocio y el tiempo libre 
El cuarto y último cuestionario trata sobre la actividad física. En este se pide que digan cuantas 
veces han realizado una serie de actividades físicas, concretamente se les da a elegir entre si 
no realizan dicha actividad, la realizan una, dos, tres, cuatro o cinco o mas veces. 
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En el último bloque encontramos los cuestionarios de satisfacción. Estos cuestionarios están 
realizados con google docs ya que en este caso deben ser anónimos y solo nos interesa las 
valoraciones no quien las realiza. En este cuestionario se permite realizar sugerencias de 
mejora para el futuro. 
 
Ilustración 23: Formularios satisfacción 




7. Plan de Trabajo:  
El plan te trabajo esta descrito en el cuadro que inserta a continuación 
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Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ag Set Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul 
Fase 1: Preparación del material docente y  diseño del procedimiento a utilizar 
Revisión de la bibliografía actual 
del tema 
                   
Preparación del procedimiento                    
Preparación del material docente: 
curso moodle 
                   
Contacto con el IES                    
Fase 2: Estudio de observación 
Reclutamiento de participantes                    
Realización cuestionarios                    
Realización pruebas de condición 
física 
                   
Recogida y análisis de datos                    
Fase 3: Intervención en educación nutricional y fomento de actividad física 
Actividades sobre alimentación 
saludable 
                   
Actividades de fomento de  
actividad física 
                   
Realización cuestionarios de 
evaluación y satisfacción  
                   
Fase 4: Evaluación de la intervención 
Recogida y análisis de datos de 
los cuestionarios de evaluación y 
satisfacción de la las actividades 
formativas 
                   
Retorno de los resultados al 
director del IES 
                   
Valoración de la aplicabilidad del 
proyecto. Posible integración en 
la M. curricular 
                   
Tabla 3: Cronograma 
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8. CONCLUSIONES 
De la realización de este trabajo se han obtenido las siguientes conclusiones: 
1.- La utilización de cuestionarios virtuales ubicados en la plataforma moodle de un centro de ESO, nos 
permite obtener resultados prácticamente a “tiempo real” sobre la población muestreada, pudiendo 
establecer las correlaciones pertinentes, con los datos obtenidos y publicados en estudios de 
referencia, en un periodo muy breve de tiempo, facilitando así la toma de decisiones que deriven de 
dichos resultados. 
2.- Las TIC facilitan el acceso a la información en un formato sencillo y didáctico a la vez, facilitando el 
proceso de aprendizaje y la transferencia de conocimientos desde diferentes interlocutores, u otras 
plataformas digitales. 
3.- Las TIC garantizan que los recursos didácticos elaborados por especialistas en diferentes áreas de 
conocimiento (alimentación, actividad física, hábitos saludables, etc) puedan ser utilizados y adaptados 
por otros profesionales y puestos a disposición de sectores de población que quizás no los conocen o 
no tienen acceso a ellos.  
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